جاره سدرى سروشتی 
بىربىردى بشت و مل 


منتدى إقرأ الفقاني 


مع ممعم مما لمم تومتنسسس 


تدم کننبه 
ه ثامادمكردنى SY‏ 
7 
WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM‏ 
بو سه‌ردانى په‌یجی پیگه: 
/https://www.facebook.com/iqra.ahlamontada‏ 
بۆ سمردانی پنگه‌که: 


http://iqra.ahlamontada.com 


يارييه سويدييهكان 
بدسه ريه رشتى پزیشکی يسيؤر 
رشيب ستار درى 


ناماده‌کردنی بو چاپ 
هیوا طاهر 


۳۰۰۸ 


ناوى ناميلكه: يارييه سویدییه‌کان 


تبراژ: ۱۰۰۰ دانه 


چاپی سیه م 
۲.۰۸ 


Subs 
بیگومان زۆر كەس له کومه‌لگای نیمه‌دا نازانی‎ 
سوودی وه‌رزش چییه به تاییه‌تی ياربيه‎ 
هه‌یه بق‎ Gob سويديية ان که سوودیُکی يهكجار‎ 
جولانى ماسولكهكان هاوسه‌نگ بوونى له‌ش ولارى‎ 
بهتهمهندا چوونه.‎ gly مرۆۋ به تايبهتى‎ 
Kos هيوادارم سوود لهم نامیلکه‌یه وەربگرن‎ 


رتنمايى بهكارى بێنن. 


هیوا طاهر 


)1( پی دست بدرووى گوێتدا دابنی كهردهنى به که‌نار و 
رووى له پئ دستت پاله به‌ستزی ۵۰.تاکو پینج جركه بهم 
شتوديه بیهیله‌ودو.. بيست جار دووباره‌ی بكدوه. 

6 


)2( به‌چه‌نگی دهستى راستت پشتی سەرت بگره فشار بخدره 
سەر گه‌ردنت له پسشته‌وه sees‏ يسنج خولەك لەم حاله‌تهدا 


مسنهوه . نەم جولديه بيست جار دووباره بکەوە... 


9 


)3( چەناگەت له‌سینگت نزيك بكدرهوه . جوله‌یه كى چەرخ 
اسا به هه‌ردوو تەرەفدا ندنجا تاکو هدست به هیزیکی 
کیشان له لای تدرهفى بهرامبهر ملتهره هدست پی دوكدى 
(۱۰)چرکه لدم حاله‌ته‌دا بینمه‌وه ندم جولهيه (N0)‏ جار 
دووباره بکه‌وه. 

۷ 


(4)كمردنت به‌لای يەك شانیکی خؤتدا بچەمێنەرە * تاكو Samta‏ 
به‌هیزیکی کیشان له تمره به‌رامبهر ماسولکه‌ی ملتهوه دمكديت (۱۰) 
چرکه لهم حالەتەدا بمێنەوە...ئەم جوله‌یه(۱۵) جار دووباره بکموه... 


۸ 


)5( هه‌ردوو شانى خزت بدردو سهردوه به‌ردو تاكو نزيك 
جولهيه١١٠)‏ جار دووياره بکەوە _- 
۹ 


)6( ددمى خزت دابخهو سەرت به هیواشی به پیش و دواوه 
بجولیّنه‌وه تاکر هدست به ماسولکه‌ی ناردي ملت دهکه‌یت 
(۱۰) جركه بهم جۆرە بدردهوام ببه.. لدم جۆڵلە 


(۱۵) جار دووياره بکه‌وه. 


۱۰ 


)7( جومگه‌ی بازووى قوليّكت به ددست بكره و به هيواشى بهلاى 
.سنگتدا رای بکنشه تاکوو ماسولکه‌کانی پشتی شانتەرە فه‌ستی يى 
دمكديت (۱۰) چرکه تەم حالهته....بهیلهرموه.. جوله‌یه )10( جار 


\\ 


)8( جومگه کانی هدردوو بازووت كزيكدرنوه و جومگه‌ی 
بازوەکانت و هدردووشانت به‌لای كولكدى پشتت فشار پئ 
بده همردوو نیسقانه کانه‌ی پشتت له يدكتر نزيك ببنه‌وه. 
تاكو )8( چسرکه لدم حالەتەدا بمتندوه لدم جوله‌یه 
(۲۰) جار بكه... 

١ 


(9) به دانيشتن يان رارستان له‌نگهر بگره به نارامی 
دستت بديدك تەرەفدا بەرز بكدوه به لایه‌کی تردا كسيرى 
بکه‌ردره تاکو له كدنارى ژێىر بالت هدست به هیزیکی 
كتشان د«كديت (V+)‏ چرکه لدم حالهتددا بەر جه‌سته‌یه 
هدمان شیوه رابگره و پاشان بككهرتوه سهرحاله‌تی یه که‌میت 
جوله‌یه بر هدر تەرەنێكت (۱۵) جار دووباره بکفوه.-. 

\¥ 


)10( پال بدهره دیوارێك پنیه کت بگره به نارامی رای 
بکیشه تاکوو هه‌ست بەکێشانێك له ماسولکه‌کانی رانت 
دەكەيت: تیبیضی/ پیت بدلاى که‌صهرت يان بدلاى 
بهرامبهردا ودرنه چەرخێنیت (۱۰) جركه نهم حالاته 


بهیله‌ردوه és‏ ندم جولديه )١6(‏ جار دوبارە بكەرەوە.... 
\é‏ 


(11) نه‌ژنزی پێیەكت به‌رووی زوويدا ضه بدبئ ەوەی 
بچه‌میته‌ره تاكو هدست به هیزی کێشان به‌رامبهر ڕانى 
خزت دهکه‌یت. تتبينى- بدلاى پنشه‌ره خۆت مه‌چه‌میتنه‌وه 
ه‌ژنزشت زیاتر له (90) يله مه‌نوشتننه‌وه ..(۱۰) چرکه 
بهردهوام به pas‏ جوله‌یه (۱۰-۱6۵) جار دروباره بكدره .. 


۱6 


ا و ك غ 


)12( يەك پی ی OF‏ لەسەر کورسییه‌ك دابنی نهژنزت لەم حالەتەدا 
مه‌نوشتینه‌وه به‌لای پیشی خزندا به نارامی خۆت بچه‌مینه‌ره تساكر 
ھەت به هیزیکی كتشان لەڕانتدا دهکه‌یت..(۱۰) چ رکه بهیله‌رمره.نهم 
(NO) aga ye‏ جار دووباره بكفره.. 


۱۹ 


)13( له نيوان جوار ogee‏ دمركايهكدا رابومسته همردوو 
باسکه‌کانی ده‌ستت )٩۰(‏ يله بجهمينهرموه و همردوو چوار 
چیوه‌ی دهرگاکه بکره . پێیەكت بهرمو پیشهومو پییمکی 
ديكدت به‌رمودوولوه بمره.. پاشان به‌نارامی جه‌سته‌ی خؤت 
به‌ره‌و پیشموه فرى بده تا ههستی هیزی کێشان له ماسولکه‌ی 
سنگت به‌دی دمكديت . (۱۰) چرکه لەسەر ثام راهیْنانه 
به‌ردهوام به . نهم جولهیه(۱5) جار دووباره بکهرموه... 


۱۷ 


)14( به‌سه‌ر پشتدا JL‏ بكدودو هه‌ردور دستت بخهره يشتى 
سهرت پاشان سه‌رو سنگت به‌رزیکه‌رهوه به شێوەیەك که له 
هه‌ردوو لاوه به‌راست و چەپدا ودربچه‌رخی . بەجۆرێك باسکی 
راستت بدلاى نه‌ژنزی چەپ و به پێچەوانەوە جوله 
بكات...(0) چرکه لەسەر ندم حاله‌ته بدردهوام به . تەم 
جولهيه )3١(‏ جار دووباره بكدرهوه... 

۱۸ 


)15( بەسەر سکدا رابکشی دستیکت به استى 


سه‌رورسنگتدا به‌رزکه‌رهوه..(6) چرکه بهم شبوه‌به بەردەرام 
به .نەم asad gm‏ (۲۰) جار دووباره بکه‌راوا... 
۱۹ 


)16( بدسهرسكدا رابکشی هدردوو باسكت كز بکەرەوە 

پییه كت رابكتشه تاکوسهر پەنجە بدرزى بكدرهوه SU.‏ )8( 

SS بهم جوره بیھهێڵەرەوە . نەم کاره لەگەل پینیه‎ Sop 

تریشتدا plias‏ بده.. نهم جوله‌یه (۱۵) جار دووباره بکه‌رهره. 
ye‏ 


)17( به‌سهر يشتدا يال بكهوهو پتیسه کت بهدسهرهوه 
بهرزيكهرهوه . رانى نهو پێیەت بهههردوو دهستت بكرمو به‌لای 
خزتدا رای بکێشه هاركات نهر يتيدت بزلاى سهقفى 
سهره‌ونیشانه بگره. لهم حاله‌ته! هێزی کێشان له‌پشته‌وهی 
رانی خزت ھەت پی دەکەیت . ۱۰۱) چرکه لدم حاله‌ته‌دا 
بینه‌رموه... نهم جوله‌یه (۱۰-۱۵) جار دووباره بكدوه.. 


۳ 


)18( لەسەر هدر چوار پەلت لەنگەر بگره يدك دست و 
پییه Co‏ بهرزيكهرهوهو( 8) جركه رابوودسته . ندم جوله‌یه 
(V0)‏ جار دووباره بکه‌رهوه.. 

YY 


)19( به‌سه‌ر بشتدا رابکشی ههردوو نهژنزت بجهميّنهردره 
بیاخهره سەر رووى سكت به دسته کانیسشت ههردوو 
نه‌ژن زکانت gal Gay‏ رابکیشه تا كو هه‌ست به هیزیکی 
کێشان دهکه‌یت له که‌مه‌ری خزت..(۱۰) جار نەم حاله‌ته 
دووبارا بكدرهوه پاشان پێیەکانت: aai‏ زدوى دابنسی..نسهم 
جولهيه (V0)‏ جار دووباره بکه‌روه.. 

۳۳ 


)20( دست پیکردنی جوله که:-- لەسەر يشت رابكشئ و 
لەگەل هدردوو باسکی چه‌ماوه پنیه كانت لەسەر رووى زدوى 
دابنی و هدردوو شانه كانت به‌رووی زدويدا فشار بکهو به 
نارامى ندزنزكانت بهلايه كدا فری بده تاكو هیزیکی 
ڕاکێشان له که‌مه‌ری خزت هدست پئ دهکه‌یت )٠١(‏ جركه 
لەم حالەتدا بدردهوام به . تدم جولديه (۱۰-۱۵) جار 


دووباره بكدردوه.. 


yé 


)21( بهراوستان بشتت دەدیوار بده پاشان نه‌ژنزکانت 
بجهميّنهردوه و لهحاله‌تیک دا که‌پسشتت به دیوارهکه‌دا 
چه‌سپابی نه‌وجا بز خوارو بز سەرەوە جووله بده‌به‌خزت . تەم 
جوله‌یه (۲۰) جار دووباره بکه‌ردوه . 

۳6 


)22( ههردرر ئهزنؤكانت تاكو سدرى ییبه كانت لەسەر )"$3 


رابکنشه و دهسته کانیشت درێژ بكهو به‌رامبهر جەستەت 
رایان بگره . له پىئ دسته كانت لەسەر رووی زدوى بی به‌بی 
بلند کردنه‌وه‌ی لهپه کانی د«ستت . سه‌روسنگت به‌رزبکه‌رهوه. 
)0( چرکه به‌رد‌وام به .نەم جوله‌یه (۲۰) جار دووباره 


بكدردره 3 
۳۹ 


)23( لەسەر يشت رابكشئ و ئەژنۆكانت بگه‌یه‌نه‌یه GIS‏ و 
پییسه كانت بدزهوبيهوه بسچه‌سپینه . ماسولكدى سكت 
KS‏ هل بده كه که‌صه‌ری خزت بەرەوزەوى فشار پى 
بد‌یت و(۵) چرکه لدم حالەتەدابە . نهم جوله‌یه (۲۰) جار 
دووباره بکه‌ردوه. 


۳۷ 


)24( لەسەر سكتدا رابکشی و به‌باسکی چەساوەوە سدرو 
سنگی خۆت به‌رز بكدرهوه تاكو هیزیکی LES‏ له گه‌ردهن و 
سینگی خۆت هه‌ست پی د«كديت . باسکه کانت لەم 
حالەتەدا به‌شیوهیه کی راست و چەپ دابنئ . (۱۰) چ رکه 
بهردهوام به هم جوله‌یه (VO)‏ جار دووباره يكدردوه . 


YA 


‘marr Sed‏ س سا سە 


)25( جوله‌ی يشيله ناسا : لەسەر دوو دستت و 
نهژنزیهکانت له‌نگهر بگره سك و پشتت وهکو كدوان 
بچه‌مینه‌وه )0( چرکه لدم حاله‌ته‌دا به . نهم جوله‌یه (Ve)‏ 
جار دووباره بکه‌ردوه . 

۳۹ 


ASC A 


)26( يتيس ه كانت به نە‌ندازه‌ی يانى شانه کانت بکهرهوه . 

ته زنؤيه كانيشت بجه‌مینه‌وه كهمهريشت به‌نه‌ندازه‌ی (Y)‏ يله 

بنوشتینه‌وه دووناسنى )5٠١(‏ گرامی به هه‌ردوو ده‌ستته‌وه بكسره 

وبه نارامى باس که كانت بجهميّنهرهوه و اسسنه كانيش 

به‌رزبکه‌ربره. باسکه كانت نابی به‌سنگ و شانه كانتهوه بنوسیت. 
ye‏ 


۳۹۱ 


(هامسرینگ) زاته چەمانەرەى 
زياتر له (۷۰) پله. 

بەرز كردنههري هسهردوو پسی ر 
فشاری دورقات بهكهمهرو 


زياد دوكات.. 
خونوشستاندنه‌ره و وەرگێرانسی 
جەستە دەبێتە هزى زيسان 


گەردەن رەپاشان دبيته هزى 


نازاردانی قەدوركەمەر... 


